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Renforcer 
les défenses de 
l’organisme
pour un hiver tranquille 

Une alimentation diversifiée, riche en fruits et légumes  
apportant des antioxydants, un sommeil réparateur, une 
activité sportive régulière et modérée, et aussi des nutri-
ments essentiels, des probiotiques, des extraits de plantes… 
participent à entretenir et renforcer les défenses naturelles 
de l’organisme. 
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Les cellules du système immunitaire
Le système immunitaire défend l’organisme contre les 
agresseurs venus de l’extérieur, virus, bactéries, parasites… et 
contre les cellules modifiées (tumorales, issues de greffes, 
infectées par un virus…). L’entrée d’un élément étranger 
à l’organisme déclenche toute une cascade d’événements 
faisant intervenir différentes cellules immunitaires.

Le système immunitaire est constitué de deux types de 
mécanismes de défense :

— �Les réactions immunitaires innées ou non spécifiques 
qui ne tiennent pas compte du type d’organisme qu’elles 
combattent. C’est la première ligne de défense contre 
les infections et elle intègre plusieurs mécanismes : les 
barrières physiques comme la peau, les cellules immu-
nitaires innées telles que les macrophages et les poly-
nucléaires neutrophiles, responsables de la phagocytose, 
c’est-à-dire qui « mangent » tous les intrus sans aucune 
distinction. Les cellules NK, cellules naturelles tueuses 
sont de redoutables prédateurs hautement sélectifs, 
capables en à peine quelques heures, d’éliminer des 
cellules infectées ou tumorales tout en épargnant les 
cellules saines. Dans le même temps, elles sécrètent des 
cytokines, les « hormones » du système immunitaire 
qui orientent et stimulent la réponse des autres agents 
de l’immunité innée et des lymphocytes des réactions 
immunitaires.

 — �Les réactions immunitaires acquises ou spécifiques qui 
utilisent des globules blancs spécialisés, les lympho-
cytes, prennent pour cible, en particulier, des agents 
pathogènes. Les lymphocytes B, lorsqu’ils rencontrent 
un agent pathogène, produisent des anticorps qui 
circulent dans le sérum, dans les fluides biologiques, 
dans les muqueuses intestinales, dans les voies respi-
ratoires, enfin dans toutes les voies d’entrée des virus, 
des bactéries, des parasites… Les lymphocytes T sont, 
eux, capables de détruire directement des particules 
étrangères. Certains lymphocytes gardent la mémoire 
d’agents pathogènes et peuvent ainsi réagir plus  
rapidement s’ils reviennent au contact. C’est sur cette 
propriété que s’appuie le mécanisme des vaccins. 

Avec les années,  
le système immunitaire s’affaiblit
Avec le vieillissement, les mécanismes de défense non 
immunologique et, notamment, les barrières mécaniques 
de l’appareil respiratoire sont altérés. Le système immu-
nitaire subit un remodelage profond avec, notamment, 
une diminution du nombre des lymphocytes parce qu’ils 
se répliquent plus difficilement, un affaiblissement de la 
réponse des anticorps, une réduction de l’activité des cel-
lules NK ainsi que des modifications des macrophages. 
Tout cela a pour conséquences une baisse de la résistance 
des personnes âgées au processus infectieux et une  
diminution de l’efficacité des vaccinations.
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D’autres facteurs peuvent également contribuer à l’affai-
blissement du système immunitaire, et notamment une 
situation de stress chronique, une mauvaise alimentation 
ou une maladie. 

Chez des sujets âgés, une augmentation modérée du  
niveau d’activité physique semble s’opposer à la diminution 
des fonctions immunitaires et pourrait avoir un effet  
bénéfique sur leur vulnérabilité aux infections respiratoires.

L’importance du statut nutritionnel
Le système immunitaire est d’abord un grand consom-
mateur d’énergie. L’alimentation doit lui apporter tous 
les substrats nécessaires à sa production, ainsi que des 
micronutriments, des vitamines et des minéraux, indis-
pensables à la conversion de ces substrats en énergie. 
Un certain nombre de nutriments essentiels, des vita-
mines et, en particulier les vitamines A, C, D, E et certaines  
vitamines du groupe B ainsi que des minéraux comme 
le zinc et le sélénium jouent un rôle important dans la  
régulation du système immunitaire. Enfin, celui-ci fait  
appel à des médiateurs dérivés des lipides comme les 
prostaglandines et les leucotriènes.

Les personnes ayant une alimentation déséquilibrée ou 
souffrant de franche malnutrition ont des défenses immu-
nitaires perturbées et sont beaucoup plus vulnérables aux 
infections. 

Les effets d’une supplémentation en vitamines et/ou en 
minéraux ont fait l’objet de nombreuses études qui ont 
évalué un seul nutriment (les vitamines E ou C, le bêta-
carotène, la vitamine B6, le zinc, le sélénium…) ou des 
mélanges associant plusieurs vitamines et minéraux. La 
plupart d’entre elles ont mis en évidence le rôle bénéfique 
de cet apport supplémentaire sur la fonction immuni-
taire et sur l’incidence des épisodes infectieux, les effets  
bénéfiques étant plus visibles chez des personnes âgées.

La vitamine C et le zinc jouent un rôle crucial dans l’effica-
cité du système immunitaire à lutter contre les infections. 
En cas d’infection, les concentrations en vitamine C  
dans le plasma sanguin et les globules blancs déclinent  
rapidement, suggérant que la maladie augmente les  
besoins en vitamine C. Des chercheurs suisses ont montré 
que la vitamine C et le zinc interviennent dans la  
modulation de la résistance de l’hôte aux agents infec-
tieux, et qu’ils aident à réduire le risque, la sévérité 
et la durée des maladies infectieuses. Un apport adapté 
en ces deux nutriments essentiels permet de réduire les  

symptômes et de raccourcir la durée des infections  
respiratoires (1).

Un rôle majeur pour le microbiote

Soixante-dix pour cent du système immunitaire sont situés 
dans le tube digestif. La muqueuse de l’intestin grêle et celle 
du côlon contiennent un nombre de cellules immunitaires 
supérieur au nombre total de cellules existant dans tout le 
reste de l’organisme. 

Le microbiote intestinal joue donc un rôle important dans 
l’immunosénescence et est influencé par les processus 
physiologiques du vieillissement, le style de vie et l’ali-
mentation. Un microbiote intestinal vieillissant a des carac-
téristiques différentes de celles du microbiote intestinal 
d’une personne jeune avec notamment une plus faible 
concentration de bifidobactéries et un niveau plus élevé de 
bacteroides spp. Ces modifications de la composition du 
microbiote peuvent indiquer une dysbiose et une mauvaise 
santé.

Des études ont montré qu’une supplémentation avec des 
probiotiques combat certains effets de l’affaiblissement 
du système immunitaire, et en particulier, renforce l’activité 
des cellules naturelles tueuses (2). Ainsi, la consommation 
pendant trois semaines d’un lait enrichi en Lactobacillus 
rhamnosus a multiplié par 147 % l’activité des cellules natu-
relles tueuses chez des personnes âgées et d’âge moyen, 
suggérant que le Lactobacillus stimulait l’immunité cellulaire 
systémique (3).

Une méta-analyse et revue systématique (4) a inclus quatre 
études cliniques portant sur les effets de la consommation 
de Bifidobacterium animalis ssp lactis HN019 par des  
personnes âgées sur la capacité de phagocytose des  
cellules polymorphonucléaires et l’activité tumoricide des 
cellules naturelles tueuses, deux types de cellules luttant 
notamment contre les infections et les cancers.

L’analyse des données a révélé que la supplémentation 
avec B. Lactis HN019 augmentait très efficacement la  
capacité de phagocytose des cellules polymorphonucléaires 
et accroissait avec une efficacité modérée l’activité tumo-
ricide des cellules naturelles tueuses. La supplémentation 
quotidienne avec B. Lactis HN019 stimule donc l’activité 
immunitaire cellulaire de personnes âgées en bonne santé. 

Une supplémentation avec certaines souches de probio-
tiques semble donc aider à renforcer le système immunitaire 
affaibli de personnes âgées. 
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Le glutathion indispensable  
à la réponse immunitaire
Le glutathion est une petite molécule présente dans presque 
chaque cellule du corps. Il est synthétisé dans l’organisme à 
partir de trois acides aminés : la glutamine, la glycine et la 
cystéine. Cette dernière contient du soufre qui donne à la 
molécule de glutathion son « activité biochimique ». 

Sans le glutathion, nos cellules seraient désintégrées sous 
l’action d’une oxydation non maîtrisée, notre organisme 
peinerait à résister à l’attaque des bactéries, des virus ou 
du cancer et notre foie mourrait sous une accumulation de 
toxines.

Avec les années, les niveaux de glutathion diminuent dans 
l’organisme, et la concentration dans les globules rouges 
en glutathion peroxydase, une puissante enzyme anti-
oxydante, est nettement plus faible chez des personnes 
âgées que chez de jeunes adultes.

Chez les personnes âgées, des niveaux plus élevés de  
glutathion sont corrélés à un meilleur état de santé, ce qui 
souligne son importance dans le maintien d’un organisme 
sain fonctionnant de façon optimale.

Le glutathion est nécessaire dans les nombreuses étapes 
de la réponse immunitaire. Des niveaux élevés de glutathion 
permettent à l’organisme de produire plus de globules 
blancs et il est ainsi indispensable à la multiplication des 
lymphocytes. Lorsque l’on diminue de façon expérimentale 
les niveaux de glutathion, le fonctionnement des cellules 
immunitaires est inhibé, ce qui montre que le statut intra-
cellulaire en glutathion joue un rôle majeur à ce niveau. 
Il est possible, en augmentant les niveaux de glutathion, 
d’inverser l’affaiblissement du système immunitaire qui 
intervient avec le vieillissement.

Sous forme de comprimés ou de poudre, le glutathion pris 
par voie orale n’est pas toujours très efficace, une partie 
étant détruite par l’acidité de l’estomac. En comprimés 
sublinguaux ou dans un chewing-gum, le glutathion passe 
à travers la muqueuse directement dans la circulation  
sanguine et est assimilé plus efficacement.

Le glutathion liposomé ou liposomal est apparu relati-
vement récemment et semble permettre également de 
délivrer la molécule active directement dans la circulation 
sanguine avant qu’elle ne soit véhiculée dans les cellules 
où elle doit agir.

Une étude (5) pilote a été définie pour vérifier si le glutathion, 
administré par voie orale sous forme liposomale, augmente 
son niveau dans l’organisme et a porté sur douze sujets  
en bonne santé. Les niveaux de glutathion ont commencé 
à s’élever après une semaine de supplémentation avec 
500 ou 1 000 mg par jour. Les résultats montrent une  
élévation, après seulement une semaine de supplémentation, 
des niveaux de glutathion. Des augmentations maximales 
de 40 % dans le sang, de 23 % dans les érythrocytes, de  
28 % dans le plasma et de 100 % dans les PBMC (les cellules 
mononucléées du sang périphérique) ont été atteintes  
en deux semaines. L’augmentation des concentrations 
de glutathion s’est accompagnée d’une diminution des  
marqueurs du stress oxydant et d’une augmentation 
de ceux du fonctionnement du système immunitaire.  
Globalement, aucune différence d’effet n’a été constatée 
entre les deux doses. Ces données préliminaires semblent 
confirmer l’efficacité de l’administration quotidienne par 
voie orale de glutathion liposomal pour augmenter les 
réserves de glutathion dans l’organisme et son impact sur 
le stress oxydant et le fonctionnement du système immu-
nitaire. Ces résultats devront, bien sûr, être confirmés par 
des études cliniques contrôlées contre placebo et sur de 
plus vastes échantillons.

(5)	� R Sinha et al., Oral supplementation with liposomal glutathione elevates body stores of glutathione and markers of immune function. European Journal of Clinical Nutrition. 2017, August 30. 
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